MENU DIABETICO USANDIZAGA (9 rac HC)

* Los gramajes son en base a alimento cocinado
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SOPA DE ESTRELLITAS VEGETAL CON HUEVO Y
T ZANAHORIA
(Gramaije de fideo 42g, 3 Rac HC)
ESTOFADO DE TERNERA EN SALSA CON PATATA
COCIDA
(Gramaje de patata 162g, 2,5 rac HC+ 2
cucharada sopera de tomate0,5 rac HC
=3rac HC)

FRUTA (1 Rac HC)

PAN (40 a, 2 rac HC)

GARBANZOS CON VERDURA
(Gramaje garbanzo: 330g, é Rac HC)

MERLUZA AL HORNO CON ENSALADA LIz
FRUTA (1 Rac HC)

PAN (40 g, 2 rac HC)

OCTUBRE-2025
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ARROZ CON CHAMPINONES a p re n e
(Gramaje de arroz: 209g, 5,5 Rac HC + 2 aco me r
cucharada sopera de tomate0,5 rac HC
=6 rac HC) Sano.org
HUEVOS COCIDOS CON ATUN Y MAYONESA
[OE=310]

FRUTA (1 Rac HC)

PAN (40 g, 2 rac HC)
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LENTEJAS CON VERDURA
(Gramaije lenteja: 250g, 5 Rac HC

HAMBURGUIESA MIXTA CON TOMATE
( 2 cucharada sopera de tomate 0,5rac)

YOGUR SABORES
(1.5 Rac HC)

PAN (40 g, 2 rac HC)

GUISANTES A LA BILBAINA
(Gramaje de guisantes: 100g, 1 Rac HC+
gramaje de patata 97g 1,5 rac HC+ 2
cucharada sopera de tomate 0,5 rac HC
=3rac HC
ALBONDIGAS DE MERLUZA CON PATATA
COCIDA
(6 albondiga de merluza, 135 g aprox
=2 rac+ gramaje de patata 65g 1 rac
=3 rac HC)

FRUTA (1 Rac HC)

PAN (40 a. 2 rac HC)

MACARRONES ECOLOGICOS CON TOMATE
(Gramaje de pasta 202g: 4,5 rac HC+ 2
cucharadas soperas de tomate 0,5
=5rac HC)

ESTOFADO DE TERNERA A LA JARDINERA
(Guarnicién de patata: 65 g, 1Rac)

FRUTA (1 Rac HC)

PAN INTEGRAL (46 g, 2 rac HC)

CREMA DE VERDURAS Y HORTALIZAS
(Gramaje de patata: 227g, 3,5 Rac HC

TORTILLA DE PATATA CON ENSALADA LIZ
(Gramaije tortilla de patata: 180g,
1,5 Rac HC)

PLATANO (2 Rac HC)

PAN (40 g, 2 rac HC)

ALUBIAS PINTAS GUISADAS
(Gramaje alubia: 330g, 6 Rac HC

SALMON AL HORNO CON VERDURITAS
FRUTA (1 Rac HC)

PAN (40 g, 2 rac HC)

(1,5 Rac HC)

PAN (40 g, 2 rac HC)

PAN (40 g, 2 rac HC)

PAN INTEGRAL (46 g, 2 rac HC)

PAN (40 g, 2 rac HC)

MY
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ARROZ CON CALABAZA Y CALABACIN GARBANZOS CON VERDURAS VAINAS CON PATATAS ALUBIAS BLANCAS CON VERDURA CREMA DE LA HUERTA
(Gramaje de arroz: 178g, 4,7 Rac HC + 2 (Gramaje garbanzo: 302g, 5,5 Rac HC) (Gramaje de patata, 260g: 4 Rac HC+ 125g (Gramaje alubia: 275g, 5 Rac HC) (Gramaje de patata: 240g, 3,7 Rac HC
cucharada sopera de tomate 0,5 rac HC de judia: 0,5 Rac HC +2 cucharada sopera de : A
=5,2rac HC) HUEVOS COCIDOS CON ATUN Y TOMATE tomate 0,5 rac HC= 5 rac HC) HAMBURGUESA 100% TERNERA HORNO CON POLLO ASADO CON PATATA COCIDA \\—j
(2 cucharads soperas de tomate, 0,5 rac PATATA COCIDA (Gramaje de patata: 130g, 2 Rac HC+ 1
MERLUZA EL HORNO EN SALSA VERDE HC) MERLUZA FRESCA AL HORNO CON ENSALADA (Gramaje de patata: 65g, 1 Rac HC) cucharada sopera de tomate 0,3 rac
(Gramaje de harina segun FT,5g, 0,3 rac HC) FRUTA (1Rac HC) Lz =2,3rac HC)
FRUTA (1 Rac HC) : pr—— .
YOGUR NATURAL AZUCARADO PAN (40 g, 2 rac HC) PLATANO (2 Rac HC) FRUTA (1 Rac HC) g e N
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CREMA DE VERDURAS Y HORTALIZAS
(Gramaje de patata: 227 g, 3,5 Rac HC

SAN JACOBO CON ENSALADA LIZ
(Tunidad = 2 rac HC)

YOGUR SABORES
(1,5 Rac HC)

PAN (40 g, 2 rac HC)

ALUBIAS PINTAS CON VERDURA
(Gramaje alubia: 302g, 5,5 Rac HC)

MERLUZA AL HORNO CON PIMIENTOS
(2 cucharada sopera de fomate 0,5 rac
HC)

FRUTA (1Rac HC)

PAN (40 g, 2 rac HC)

MACARRONES ECOLOGICOS A LA
NAPOLITANA
(Gramaje de pasta 202g:4,5 rac HC+ 2
cucharadas soperas de tomate 0,5
=5rac HC)

ESTOFADO DE TERNERA A LA JARDINERA
(Guarnicion de patata: 65 g, 1,Rac)

FRUTA (1Rac HC)

PAN INTEGRAL (46 g, 2 rac HC)

PATATAS GUISADAS CON VERDURA
(Gramaje de patata: 227g, 3,5 Rac HC)

ALBONDIGAS MIXTAS EN SALSA DE
CHAMPINONES
(Guarnicion de patata: 130 g, 2,Rac + 2
cucharada sopera de tomate 0,5 rac
=2,5rac HC))

FRUTA (1Rac HC)

PAN (40 g, 2 rac HC)

LENTEJAS CON ZANAHORIA
(Gramaije lenteja: 225g, 4,5 Rac HC)

TORTILLA DE PATATA Y ESPINACAS CON
ENSALADA 4 ESTACOINES
(Gramaije torfilla de patata : 180g,
1,5 Rac HC)

FRUTA (1Rac HC)

PAN (40 g, 2 rac HC)
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FOOD

PATATAS EN SALSA VERDE
(Gramaje de patata: 325g, 5 Rac HC)

MAGRO DE CERDO EN PIPERRADA
(2 cucharada sopera de tomate 0,5 rac HC)

YOGUR NATURAL AZUCARADO
(1,5 Rac HC)

PAN (40 g, 2 rac HC)

MENESTRA A LA BILBAINA
(Gramaje de patata: 65g: 1 Rac HC+ 125g
de judia: 0,5 Rac HC=1,5rac HC) )

ARROZ CAMPESTRE
(Gramaje de arroz: 152g, 4 Rac HC+ 2
cucharada sopera de tomate 0,5 rac
=4,5rac HC)
FRUTA (1Rac HC)

PAN (40 g, 2 rac HC)

GARBANZOS CON ESPINACAS
(Gramaje garbanzo: 2479, 4,5 Rac HC)

ESTOFADO DE TERNERA EN SALSA CON PATATA
COCIDA
(Gramaje de patata: 65g, 1 Rac HC+ 2
cucharada sopera de tomate 0,5 rac HC
=1,5rac HC)

FRUTA (1 Rac HC)

PAN (40 g, 2 rac HC)

PURE DE VERDURAS
(Gramaje de patata: 227g, 3,5 Rac HC

TORTILLA DE PATATA CON ENSALADA LIZ
(Gramaje torfilla de patata: 180g,
1,5 Rac HC)

PLATANO (2 Rac HC)

PAN (40 g, 2 rac HC)

LENTEJAS CON VERDURA
(Gramaje lenteja: 300g, 6 Rac HC

SALMON AL HORNO CON ENSALADA 4
ESTACIONES

FRUTA (1Rac HC)

PAN INTEGRAL (46 g, 2 rac HC)
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Scolarest

Scolarest, comer, aprender y vivir.

Jatea esperientzia gastronomiko,
/ osasuUngarri, ssguru eta jasangarri

bat izatea da, dieta mediterraneoan
oinarritutako elikadurarekin.
Comer &5 tener Una expenencia
gastrondmica, saludable segura v
sostenible con wuna alimentacicn
basada en la dieta mediterrdnea.

Eguerdian transmititzen ditugun
bizitza-balio eta -ohitura
osasungarrietatik ikastea.
Aprender de los valores y hadbitos
de vida saludables que
transmitimaos en el tiempo de
mediodia.

Elkarbkizitzen, jolasten eta
partekatzen dugun bitartean
ongizatea lortzeko une paregabeak
elkarrekin bizitzea.

Jjugando y compartiendo gue nos
guian hacia el mdximo bienestar,

www.scolarest.es
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ELKAGAIEM ETA EDARIEN OSAERA HOBETZEKD ETA BESTE NELRRI BATZLE HARTZEKD 20200 LANKIDETZA PLANARI atrikitako enpeesa. 1021202 Evege Delretuarén arabera, gune snpoesak iorty egiten ditu gordinik edo gubd eginda konsemibeko disen anainak,
aiakra, I

salbu eta nisakisik gabeko ziurtaginia deen akukulurakioak badiea. Alergien edo imtolesantzien kasuan, 116972011 Evegelamenduanes eta 126/2015 Emege Dekrebuanen

Vivir momentos dnicos conviviendo,

i iczaguzu, gure proielktusi buruz gehiago jakitelo:
n redes para saber mids sobre nuestros proyectos:

Sasoia | Temporada

PRIMAVERA

Erabili sasoiko produktuak afariak prestatzeko.
Consume productos de temporoda para

AFARI OSASUNGARRIA SORTZEA
CONSTRUIR UNA CENA SALUDABLE

Afan ocsasungarra planifikatzeko edo
sortzeko modu sinple bat

VERANO

la elaboracidn del ment.

-

Albertxikoa Albancogue Meloia Meldn

Uztapikua BErevo
Gerezia Cererg
Arana Ciruela
Pilua Higo

Lirmoia Limdn
Mertxika Melocotdn

VERDURAS

Zerbak Acelga
Baratxuria Ajo
Albarjinia Berenjena
Brokolia Bracoli
Kuiatxoa Colobocin
Tipula Caballa
Zaimzuria Esparrago
verde

Ziazerbalk Espinacos
llarrak Cuizantes

BALKALDU BADUGU / §1 HEMODS COMIDO...

Pasta, arroz, lagumbres, patatas..
Pasta, oiTaz, legumbres, patoTas

Barazki kozinatuak edo entsalada
verduras cocinadas o ensaloda

Haragia | come
Arraina | Pescodo
Arrautza | Huevo

Fruta | Fruta

Ezsnekiak | Ldcreos

bbehar izanez germ, eman iezagun, mesedes, rortagin medikoa, 17720711 Legean sedatitakoanen arabesa, guee dietistataldeak rore beharretara egokitutako dieta agin aba izan diezacin,

-sdukiari buruzko infoemazioa daukagu sukadean. Menu egokite

Una manera sencillo de plonificor o construic una
cena saludoble es o troves del ploto soludoble

& HARVARD PLATERA
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Y HORTALIZAS

Babak Hobas
Lekak Judio verde
Letxuga Lechugao
Patata Patato
Luzokerra Peping
Piperra Pimiento
Porrua Puerro
Errefau Rabanao
Tomatea Tomate ol
Azenarioa Zanahoria

9®

KK, FRUTA
WIS, FRuTen £ g

HAU AFAL DEZAKEGU / PODEMOS CENAR:

Verduras cocinadas o ensalada.
_ Barazki kozinaruak edo entsalodan...

Pasta, arroza, lekalealk, patatak..
Pasta, amozg, legumbres, pararas..

Arraina edo arrautza | Pescodo o hugvo

L

Haragia edo arrautza | came o husvo
Arraina edo haragia | Pescodo o come

Eznekiak edo fruta | Ldcrecs o Frutg

v b

Fruta | Fruta

Gogoraty: Bazkarn eta sfaretan jan beti berazkisk eta ortuarisk |
Recuerda: incluye siempre verdures y homelizes en
comidas y canas.

SUKALDATU BELAR USAINTSUEXN ETA ESPEDEKIN
AFARIAK ONTZEND. ETA GATZ GUTXIAG0 KONTSUMITZEND.
COCINA CON HERBAS AROMATICAS Y ESPECIAS, PARA
ADEREZAR [AS CENAS Y REDUCIR EL CONSUMO DE SAL



